
dolní polovinu.
Smáčení se provádí každodenně, nejlépe ráno po

rozcvičce. Teplota vody se vždy po několika dnech snižuje
zhruba o 1 "C, během 1 - 2 měsíc k 20 .C. Na této rírovni je
pak možno setrvat nebo pŤejít ke sprchování.

Sprchoviíní se děje pomocí sprchy s mísicí baterií,
umožřující nastavit Žádanou teplotu. Zvláště vyhodné jsou
termostatické mísicí baterie, které nastavenou teplotu udržují.
Možné je i pouŽití kropicí konvice. PoněvadŽ ochlazení těla je
zde pronikavější, zaěíná se znovu vodou pffjemně teplou
(kolem 30 .C) krátkym prohŤátím těla (asi 1 minutu) a pak
pŤejdeme na chladnější vodu pffslušné teploty. Voda má stékat
rovnoměmě po celém povrchu těla po dobu 2 minut, potom se
pokoŽka dobŤe vysuší a promasíruje a dítě se ihned obleče.
Teplota vody se obdobně jako pŤi smáčení postupně snižuje
vždy po několika dnech zhruba o 1 "C aŽke20 "C. Po dosažení
této rovně jiŽ na ní obvykle setrváviíme. Během kaŽdého
postupu k nižším teplotám dťrsledně dbáme na pocity dítěte,
pffpadně ponecháváme na dítěti, aby si teplotu vody i délku
sprchování určilo samo. PŤi dobrém zdravotním stavu a
ochotném pŤístupu dítěte mriŽeme po dokonalé adaptaci
sestoupit i poněkud pod 20 "C.

PŤi tomto intenzívním zprisobu obzvláště záIeží na
každodenní soustavnosti. Pfi akutních chorobách (věetně
Úmy, kašle apod.) se otužovríní pŤeruší a po plném uzdravení
se Znovu zaěíná.s mírnějšími, pro dítě pffjemnymi teplotami.
Také po jakékoliv jiné delší pŤestávce, tj. několikatydenní, se
vracíme k teplejší vodě, neboé vypěstovany návyk po pŤerušení
procedur poměrně rychle ustupuje. Náhly návrat stejně jako
pŤíliš rychly postup k nízkym teplotám by vedle nelibosti a
odporu dítěte mohl pfivodit i nachlazení.

K procedurám aplikujícím na povrch těla studenou vodu
patŤí také saunování. Ie za|oženo na sfiídiíní pobytu v horkém
suchém vzduchu (až ke l00 .c), vyvolávajícím intenzívní
pocení, s šokovym zch|azováním ve sfudené lázni. Vysledkem
je pffjemná nava a celkové tělesné i duševní uvolnění.
Saunoviíní se rozšíŤilo do ostatních zemi z Finska, kde je
tradičně užívánojako zprisob očisty těla (odpovídající našemu
koupání ve vaně). Zv!šení odolnosti proti nákazám, uváděné
propagátory sauny, nebylo pŤesvědčivě prokázáno. Extrémně

. náhlé pŤechody do kontrastních teplotjsou nepŤirozené, vedou k
velkym vykyvrim krevního tlaku a mohou u dětí se skrytymi

oběhovymi vadami a zejména pak u starších osob vést k
neŽádoucím, i nebezpečnym reakcím. Zdravotní v!.znam

. saunováníje u nás často pŤeceĎován a zapominá se, Že existují
mnohem jednodušší, levnější, všeobecně dostupnější a
bezpečnější zprisoby upevĎování zdraví.

zÁvĚnBu. NAJDEME sI čAs?
V dnešním uspěchaném světě mnohy rodič namítne, že

na takové hračičky s rozcvičkami, teploměry a vodními kouzly
prostě nemá ěas, že je to asi dobrá teorie, ale v praktickém
Životě těŽko uskutečnitelná. Možná, Že se nad tím spíše
zamyslí, jestliže jeho dítě onemocní a on si uvědomí, že tomu
mohl pravděpodobně zabránit. MoŽná, že p jde do sebe a
nějaky ten čas a ochotu, alespoř pro některé méně niáročné
otužovací postupy, pŤece jen nalezne. A začne-|i, zjistí, Že
nejen pomáhá upevnit dítěti zdraví, ale Že chvfle strávené pŤi
otuŽovacích procedurách jsou další pffjemnou pŤíleŽitostí ke
společnym radostem a k upevřoviíní vzájemn,fch citovych
vztahri. Takovych pŤíleŽitostí se v dnešních rodinách leckdy
nedostává a vlastně jich není nikdy dost.
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JsoU NEMoCI Z NACHLAZENÍ NEVINNÉ?
Nejčastějším onemocněním pŤedškolních dětí jsou akutní

virové infekce dychacích cest, tzv. nemoci z nachlazení (rymy,
zánéty nosohltanu, hrtanu, prridušek a pŤípadně i plic).
Pfinášejí trápení dítěti a starosti rodič m. I když jsou většinou
krátkodobé, nejsou vzácné ani pffpady delšího prriběhu
a pfitížení komplikacemi, zej ména stŤedoušními ziíněty. PŤíliš
často opakované infekce tohoto typu také znaéně oslabují
imunitní odolnost dítěte ahrozí rozvojem chronickych zánětti
prúdušek, u některych dětí i pruduškového astmatu.

PoDSTATA oTUŽovÁNÍ
Prochlazení těla, napŤ. pŤi nedostatečném obleěení

v chladném prostŤedí nebo pfi zmoknutí, je mnohdy podnětem
ke vzniku ďmy, zánětu prudušek nebo jiného akutního
onemocnění dychacích cest. Pffěinou je znaěné sníŽení teploty
periferních částí těla a také dychacích sliznic a tím usnadněné
pronikání virri do organizmu.

ZáIeŽí ovšem na tom, jak dokonale je organizmus
člověka schopen udržovat tělesnou teplotu. U lidí
choulostivych dojde ke snížení teploty vnitŤního prostŤedí a
sliznic i pŤi nevelkém ochlazení, lidé otužilí naopak udrŽí
vnitŤní teplotu i pŤi značnych chladov,jch zátěŽích.



Zdrav! člověk je schopen dosáhnout v udržování tělesné
teploty vysoké dokonalosti. Dokazují to pŤíklady sportovních
otuŽilc , kaŽdoročně pŤedvádějících o Vánocích plavecké
vykony v po|ozamrzlych zimních Ťekách. Tuto schopnost získali
celoročním plánovitym otužováním. odměnou je jim vedle
radosti ze sportovního vfkonu i upevněné zdraví. prakticky
napŤ. neznají choroby z nach|azení'

Neklademe si ovšem za Cfl, aby lidé všeobecně
dosahovali takové tepelně regulační dokonalosti. Naprostá
většina dnešních lidí však upadla do druhého extrému. Žiii v
málo proměnlivé teplotě uměle vyhŤívanych prostor, zevnímu
chladnému prostŤedí se vystavují jen někdy, nakrátko a v
dokonďe izolujícím oblečení. Schopnost reagovat pružně a
pohotově na chladové podněty je u nich minimiílní. Nechávají
tak nevyužitou jednu z možností zvyšování své odolnosti.

U malych dětí se schopnost dokonale udrŽovat tělesnou
teplotu teprve vyvíjí. Nedostatečně je rozvinuta u novorozence
a kojence, později je jIŽ pŤístupná ke znaěnému
zdokonalování. Vysledek zá|eŽí na charakteru a frekvenci
chladovych podnětri, s nimiž se dítě ve svém každodenním
životě setkává. Není-li dostatečny, zistává choulostivé.
Vysoké adaptační schopnosti na chlad mriŽe naopak dosáhnout
zámérn,lm ffénováním tepelně regulaěních mechanizmri -

otuŽoviíním.
otužování má vedle zvyšoviíní odolnosti proti nákazám i

dďší zdravotně pffznivé stránky: stimuluje látkovou vyměnu,
celkově aktivizuje, zlepšuje chué k jídlu a navozuje pffjemnou
duševní pohodu.

pŘBoBvŠÍtu znnnnŇuB ZCHo|JLosTrvĚNÍ
ZákJadní zásadou, která by měla byt bezpodmínečně

dodržena u každého dítěte, je zábrana zchoulostivění
pŤetápěním místností, nedostatečnym pobytem na ěerstvém
vzduchu a nadměrnym oblékríním.

Jako nepostradatelné minimum otuŽování u pŤedškolních
dětí m žeme proto jmenovat:

- udrŽování teploty v obytnych místnostech v zimním
období na rovni kolem 20 .C' ne však nad 22.C; dosahuje se
toho jednak regulací vytápění, jednak větráním

- kaŽdodenní po dobu

alespoř 3 hodin denně, a to pŤi téměŤ kaŽdém počasí (pouze za
mimoŤádně nepÍizniv,lch povětrnostních podmínek, j ako j sou
vichŤice, prudky déšť nebo teploty pod -10 "C, mŮŽe byt pobyt
venku zkácen či zce|a vynechiín)

- pfiměŤené oblékání v místnostech i venku podle
aktuálních podmínek tak, aby v nutné míŤe chránilo pŤed
chladem, nikoli však nadměrně; dospělí by měli ríčelně
pŤizptisobovat obleěení dítěte kaŽdé změně tepelnych
podmínek (pŤi ochlazoviání i oteploviíní) a spíše hledět, která
součást oděvu jezbyteěná,neŽco by dítětiještě navlékli.

SPECLí'LNÍ oruŽovAcÍ PRoCEDURY
Podstatné zdokonďení tepelně regulačních mechanizm

je moŽno u pŤedškolních dětí dosáhnout soustavnym
navykiáním na chladové podněty. Je k tomu moŽno využívat
jednak p sobení chladného vzduchu. jednak chladné vody.

Hned v rivodu si pŤipomeřme zásady takového
otužování. VyŽaduje pŤedevším každodenní soustavnost.
občasné nárazové vystaveru dítěte pŤíliš intenzívnímu chladu
by vedlo spíše k nach|azenínežkotuŽenÍ. Navozuje téžu détí
nelibost aŽ odpor.

Druhou zakJadní zásadou je oostupnost. tedy poznenáhlé
zvyšování niíročnosti otužovacích procedur. Ke kontrole
postupu jsou proto nezbytné i teploměry pro měŤení teploty
vzduchu a vody.

Veškeré otužovací proceduryje nutno provádět tak, aby
je děti prožívďy s radostí nebo alespoř bez nelibosti. V
Žádném pfípadě neotuŽujeme dítě pŤes jeho odpor. Postup
upravujeme vždy podle reakce dítěte. Zvláštní opatrnost je
nutná u dětí, které se soustavnym otužováním zaěínají.
D ležitá je i vhodná motivace: vyloŽíme jim, Že otužování
pŤispěje k tomu, aby byly zdravé' odolné a vykonné. Mezi
sourozenci nebo v dětskych kolektivech je moŽno k posflení
motivace vyuŽít i prvek soutěživosti.

oTUŽovÁNÍ vznuCHEM
otvživÝ vliv chladného vzduchu, o němŽ jsme se jiŽ

zmínili pÍi poŽadavku na pobyt dětí venku, m žeme dále
posílit navykáním dítěte na spiínek pŤi otevŤeném okně i v
chladném ročním období, ktery vedle otuŽivého prisobení

podporuje i hloubku spánku a vydatnost spánkového
odpočinku. Podmínkou je ovšem poStupnost návyku
(s kontrolou teplot), nejlépe od poěátku podzimního období, a
samozŤejmě i pŤiměŤená tepelná ochrana vhodnymi
lriŽkovinami. V zimě regulujeme teplotu v loŽnici rozsahem
pootevírání oken nebo jejich ventilačních kŤídel.

otuživy tíčinek chladného vzduchu je tím vyraznější,
ěím je vzduch chladnější a čím větší část pokožky je mu
Vystavena. Vliv niíraz chladnych vzduchovych proudri na
obnažen,! povrch těla vyuŽíváme pŤi otuŽoviíní formou tzv.
vzdušnych lázní.

Je to napŤ. provádění ranní rozcvičky v minimiílním
oblečení (en v trenyrkách, pfi nižších teplotách i v tílku)
venku nebo pŤi otevŤeném okně, a to i v chladném ročním
období. Zaěíná se rovněž od podzimu, zásadou je opět
soustavnost a postupnost. Vzdušná laze trvá asi 10 minut a
musí byt vŽdy spojena s čilym tělocvikem a běháním. Pfi
nízklch teplotách nebo pŤi nepÍízniv,lch reakcích dítěte
(vyrazn! pocit zimy, chladovy tŤes aj.) se doba lár;ně zkracuje.
Pfi pffjemnějších teplotách a u navyklych dětí m že byt
naopak delší.Zaěíná se od rovně pokojovych teplot a pak se
teplota vzduchu zvolna sniŽuje (v prŮměru asi o 1 "C vždy po
3 - 4|ázních), v pŤedškolním věku k 15 "C a u silnych
otužilych dětí i níže (do 10 .C). V zimním období teplotu
regulujeme pootevÍriíním oken v místnosti, v níŽ se rozcvička
provádí. Po vzdušné lrízni musí vŽdy ihned následovat pŤechod
do vytopeného pros&edí a sezÓně odpovídající oblečení.

oTuŽovÁtlÍ vooou
P[i otužování vodou je činek na organizmus velmi

intenzívní, neboé chladná voda odebírá tělu aŽ 30klát více
tepla neŽ vzduch téŽe tep|oty. Tento typ ofuŽoviíní se proto
hodí jen pto zcela zdravé děti a chladová zátéž musí b,!t
zvyšovrína jen zvolna.

Začíná se mÍrnější formou, tj. smáčením celého těla
vodou, zpočátku pŤíjemně vlaŽnou (mezi 30 

.C a 34 
.C tak,

aby ji dítě dobŤe snášelo). Navlhčenou a mÍrně vyždímanou
Žínkou se svlaŽují postupně jednotlivé části těla (obličej a krk,
horní končetiny, trup, dolní končetiny) a ihned se vždy dobŤe
vysuší tŤecím ručníkem. U citlivějšího dítěte mrižeme začít jen
smáčením horní poloviny těla a posfupně pak pŤechrízet i na


